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Introducció
Cada vegada que veiem esportistes 
destres assolint resultats inimaginables, 
realitzant gests que ens semblen impos-
sibles amb una facilitat sorprenent, és 
difícil no preguntar-se com poden haver 
arribat tan lluny aquests esportistes. És 
el resultat d’un entrenament exhaustiu? 
Quina part del seu rendiment és degu-
da a les seves característiques físiques 
condicionades genèticament? Com hi ha 
influït el fet d’haver tingut els millors en-
trenadors...? 
Aquestes preguntes limiten, en un pri-
mer moment, l’àmbit del nostre article, 
atès que ens referirem exclusivament als 
esportistes excel·lents. Aquest adjectiu, 
en el cas de l’esport, es refereix clarament 
a aquells que aconsegueixen rendiments 
elevats i reconeguts. Per a Singer i Janelle 
(1999, pàg. 118), “en l’esport, la competi-
ció serveix com a mecanisme quantitatiu 
per reconèixer l’excel·lència”. Per tant, ens 
situem en l’estudi i anàlisi dels factors que 
influeixen en què uns pocs esportistes ha-
gin assolit aquests resultats. 
El preu per aconseguir aquest rendi-
ment implica la interacció de diversos 
factors i dimensions del rendiment espor-
tiu. Entre aquests, hauríem de parlar dels 
factors genètics (Malina i Bouchard, 1983), 
que entre d’altres aspectes determinen: 
a) les característiques de personalitat 
associades amb la capacitat competiti-
va de la persona o el control emocional; 
b) les característiques antropomètriques 
de l’esportista; c) les habilitats motrius, 
com ara la velocitat, la potència, l’agilitat 
o la flexibilitat; o, d) la salut i l’absència 
de trastorns crònics que impossibilitin la 
pràctica esportiva. 
A més a més i amb igual importància, 
podem assenyalar els factors “contextuals” 
(Malina i Bouchard, 1981), com ho són el 
fet d’haver desenvolupat durant molts 
anys un entrenament correctament planifi-
cat i estructurat, d’haver-lo realitzat en unes 
condicions adequades, d’haver comptat 
amb els entrenadors adequats, o el fet de 
no haver patit cap tipus de lesió que l’hagi 
impedit de rendir en els moments decisius 
o que hagi obligat l’esportista a retirar-se; 
o fins i tot, en altres ocasions, el fet d’haver 
tingut l’oportunitat de demostrar aquesta 
capacitat de rendir. 
D’acord amb el que acabem de dir, es 
pot pensar que el més important per arri-
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bar a aquest rendiment es troba en les “ca-
racterístiques genèticament dependents” 
de l’esportista. Altres poden considerar 
més importants els “aspectes contextuals”, 
i tractar de proporcionar a l’esportista les 
millors condicions per al seu desenvolu-
pament (entrenament, entrenadors...). Per 
a Howe, Davidson i Sloboda (1998, pàg. 2) 
“les diferències en les primeres experièn-
cies, les oportunitats, els hàbits i l’entrena-
ment són els determinants reals de l’excel-
lència”. 
Aquestes dues posicions reflecteixen, 
per a Chauveau (1999), l’evolució de l’es-
tudi d’aquest tipus d’esportistes. De tal for-
ma, que la tendència que ha prevalgut fins 
a la meitat dels anys 80, es caracteritzava 
pel predomini del paradigma positivista, 
segons el qual el rendiment de l’esportista 
es podia reduir a unitats simples i fàcilment 
avaluables, mitjançant les corresponents 
bateries de tests, que permetrien d’identi-
ficar aquest tipus d’esportistes. Tanmateix, 
aquesta mena d’aproximació ha presen-
tat alguns problemes associats (Lorenzo, 
2003). 
A començament dels anys 90 es pro-
dueix una “revolució epistemològica” 
(Chauveau, 1999), i s’estudia aquest tipus 
d’esportistes des d’una perspectiva més 
sociocrítica, on l’objectiu és fonamental-
ment estudiar l’evolució realitzada per 
l’esportista fins a assolir l’excel·lència. A 
partir d’aquí, es poden trobar alguns fac-
tors clau que condicionen aquests resul-
tats o, fins i tot, algunes fases comunes en 
el desenvolupament d’aquest tipus d’es-
portistes. 
Independentment de la posició en què 
ens situem, el que sí que sembla cert és 
que tots dos aspectes condicionen el futur 
de l’esportista. En quina mesura? Doncs en-
cara no ho sabem exactament. Sabem que 
hi ha característiques de l’esportista que es 
troben condicionades genèticament. Tam-
bé sabem que els aspectes contextuals 
tenen un paper important per justificar 
aquestes diferències de rendiment. Lògi-
cament, amb aquestes consideracions al 
cap, trobem que l’entrenament sol és insu-
ficient. Assumint que alguns individus han 
estat més agraciats en aspectes com ara 
els atributs físics o la capacitat d’adaptar-
se a l’entrenament, les seves possibilitats 
d’aconseguir nivells elevats de rendiment 
en un esport concret són més grans, òbvia-
ment, que no pas les dels individus amb 
capacitats pitjors. És a dir, com més favo-
rables siguin les actituds genètiques, més 
possibilitats tenim que l’entrenament pla-
nificat produeixi resultats. Tanmateix, con-
siderem que aquestes, tot i ser necessàries, 
no són suficients. Seguint Lewontin (2000; 
Baker, Horton, Robertson-Wilson i Wall, 
2003a), podem considerar que els gens de-
terminen la mida de l’ampolla, mentre que 
els aspectes contextuals en representarien 
el contingut. 
En aquest article tractarem fonamen-
talment de centrar-nos en aquests últims 
aspectes per tal de conèixer en quina me-
sura condicionen la possibilitat d’arribar a 
resultats d’alt nivell. 
l’entrenament 
Tal vegada no sigui sorprenent que 
per assolir resultats elevats es requereixi 
una elevada quantitat d’entrenament. En 
aquest context han estat desenvolupades 
en els últims anys nombroses investiga-
cions que, des de la nostra perspectiva, 
podem resumir en el desenvolupament de 
dos principis. 
El primer d’aquests principis es rela-
ciona amb la teoria de la pràctica deli-
berada o de l’entrenament estructurat, 
desenvolupada en 1993 per Ericsson, 
Krampe i Tesch-Römer. Per a aquests au-
tors, el desenvolupament de la perícia de 
l’esportista no es troba tan condicionat 
per les característiques genètiques, sinó 
fonamentalment per la influència d’una 
pràctica deliberada durant anys. Per a 
Ericsson (1996), “la quantitat i la qualitat 
de la pràctica es troben relacionades amb 
el nivell de rendiment que s’aconsegueixi”. 
Aquesta pràctica deliberada s’ha d’enten-
dre com una pràctica altament estructu-
rada, amb el desig exprés de progressar i 
millorar i no amb el desig de passar-ho bé 
o entretenir-se. 
A més a més, aquesta pràctica delibe-
rada és definida pel nombre total d’hores 
dedicades a la pràctica esmentada, realit-
zada amb l’objectiu de millorar el nivell de 
rendiment i implica que les tasques siguin 
ben definides i estimulants, que hi hagi 
feedback cap a l’esportista i que se li donin 
les oportunitats necessàries per repetir i 
corregir errors. 
Aquesta proposta ha estat investigada 
en els últims anys en l’àmbit de diferents 
esports, com ara patinatge artístic (Star-
kes et al., 1996), karate (Hodges i Deakin, 
1998), lluita (Hodges i Starkes, 1996), fut-
bol (Helsen et al., 1996; Helsen et al., 1998), 
hoquei sobre herba (Helsen et al., 1998) 
i bàsquet, net ball i hoquei sobre herba 
(Baker i Côté, 2003b); s’hi confirmen els 
diferents principis plantejats per Ericsson, 
excepte que la pràctica resulta intrínse-
cament divertida per als esportistes, atès 
que en aquests estudis es destaca que les 
activitats considerades pels esportistes 
com a més importants i necessàries per 
millorar el rendiment són les considera-
des com a més divertides (Starkes, 2000; 
Helsen et al., 2000). Com a conclusions 
d’aquestes investigacions, assenyalem 
que: 
 S'observen diferències en el temps 
emprat en la pràctica deliberada entre 
els esportistes experts i els no experts. 
D’acord amb els estudis consultats, 
els primers dediquen més temps a la 
seva activitat que no pas els segons 
(Helsen et al., 1998; Starkes et al., 1996; 
Hodge i Deakin, 1998; Baker i Côté, 
2003b). 
 No només dediquen més temps a 
l’entrenament, sinó que també n’hi 
dediquen més a participar en les ac-
tivitats específiques i més relaciona-
des amb el rendiment esportiu, com 
per exemple, vídeo, entrenament tàc-
tic, entrenament individualitzat i la 
competició (Baker, Côté i Abernethy, 
2003c). 
 A mesura que augmenta l'edat dels 
esportistes, les diferències es van in-
crementant pel que fa al temps de 
pràctica (possible abandonament es-
portiu, canvi d’orientació en la pràcti-
ca esportiva...). 
El segon concepte a tenir en compte és 
el que els experts anomenen la regla dels 
•
•
•
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deu anys. A partir dels estudis de Simon i 
Chase (1973), es planteja que es requerei-
xen pel cap baix 10 anys d’entrenament 
planificat per arribar al nivell d’esportista 
expert. Aquesta regla ha estat demostrada 
en més entorns, com ara la música (Erics-
son et al., 1993; Hayes, 1981); la natació (Ka-
linowski, 1985); les curses de llarga distàn-
cia (Wallingford, 1975); la lluita (Hodges i 
Starkes, 1996); el patinatge artístic (Starkes 
et al., 1996); en futbol i hoquei sobre herba 
(Helsen, Starkes i Hodges, 1998); o en net 
ball, bàsquet i hoquei sobre herba (Baker 
i Côté, 2003b). Tanmateix, cal considerar 
que: 
•  No s'indica que a partir dels 10 anys 
s'aconsegueixin els resultats desitjats; sinó 
que es requereix com a mínim aquest 
temps per començar a assolir-los; en molts 
estudis s’observa que aquests resultats re-
quereixen una mica més de temps. 
•  Sembla intuïtivament obvi que com 
més es practiqui i durant més de temps, 
amb uns nivells adequats de concentra-
ció, esforç i determinació, és força pro-
bable que s’assoleixin els nivells de ren-
diment desitjats. Però, si la qüestió fos 
exclusivament aquesta, molts de nosal-
tres ens dedicaríem a entrenar durament 
durant 10 anys, i després a guanyar diners. 
Salvant aquesta simplificació, també po-
dríem considerar que és probable que la 
variabilitat dels diferents entrenaments 
pugui generar diferents nivells de perícia 
en l’esportista, tot i entrenar les mateixes 
hores. Tenint en compte també les evi-
dències esmentades anteriorment sobre 
la influència dels factors genètics, pen-
sem que la qüestió fonamental no rau 
tant en la quantitat d’anys, sinó més aviat 
en què entrenar i com entrenar. Per això, 
s’insisteix que les tasques que proposem 
als esportistes han d’estar definides cor-
rectament i adequades al nivell de cada 
esportista, i han de ser tasques desafia-
dores, on hi hagi informació i oportunitat 
per corregir errors i repetir. 
•  Tampoc no es planteja que, apli-
cant aquesta regla, comencem a rea-
litzar amb els nens petits aquest tipus 
d'entrenament, per tal d’assolir com més 
aviat millor els resultats esperats. Segons 
Côté (1999), l’estructura i els continguts 
dels entrenaments i jocs que realitza 
l’esportista van evolucionant al llarg del 
creixement d’aquest. Així, segur que les 
activitats considerades més adequades 
en els últims estadis de desenvolupa-
ment de l’esportista no tenen res a veure, 
ni amb les activitats que han de realitzar 
els nens en la iniciació esportiva, ni amb 
el seu entorn  ‘motivacional’ en aquest 
període. Côté i Hay (2002) plantegen una 
evolució en les activitats, i en diferencien 
quatre estadis: 
 El joc lliure, caracteritzat per la diver-
sió, per no estar controlat per cap 
entrenador, en el qual no existeixen 
correccions, i on el nen se centra en 
el procés, tot obtenint-ne un plaer im-
mediat. 
 “El joc deliberat”, similar a l'anterior, 
però en el qual ja hi ha un monitor 
que aporta orientacions. Aquesta 
mena d’activitat caracteritza els es-
portistes fins aproximadament els 
12 anys. 
 “L’entrenament estructurat”, regulat 
per un entrenador, es caracteritza per 
una orientació cap a la millora del 
rendiment i, per tant, se centra en el 
resultat. 
 “L’entrenament deliberat”, amb una 
planificació acurada de l’entrenament, 
on la gratificació que s’obté no és im-
mediata i és fonamentalment extrín-
seca. S’observa a partir dels 16 anys. 
Abernethy, Côté i Baker (2002) van estu-
diar l’evolució de 15 esportistes internacio-
nals des de la seva iniciació. Van trobar tres 
etapes distintes; quan els esportistes van 
començar l’educació secundària, al voltant 
dels 13 anys, s’esdevenia un punt d’inflexió, 
i es produïa una reducció de la seva impli-
cació en altres esports (inici de l’especialit-
zació). Un altre punt d’inflexió, va aparèixer 
al voltant dels 16 anys, quan els esportistes 
prenien la decisió de ser esportistes d’elit, i 
invertien tot el seu temps de lleure en l’en-
trenament. 
Pel que fa al nombre d’activitats, s’ob-
serva que, durant els primers anys d’acti-
vitat esportiva (des dels 5 fins als 12 anys, 
•
•
•
•
aproximadament), els nens augmenten la 
seva participació en nombroses activitats 
extracurriculars. Tanmateix, en el cas dels 
esportistes experts, aquestes activitats 
disminueixen ràpidament a partir dels
13 anys. Aquesta disminució no s’observa 
en els esportistes no experts. 
A més a més d’aquests dos aspectes, els 
especialistes també destaquen la necessi-
tat de comptar amb la presència d’un ele-
vat compromís per part de l’esportista, per 
poder superar tots els inconvenients que 
apareguin al llarg de tota la seva vida es-
portiva, i que li permeti d’assumir un grau 
de sacrifici suficient per suportar els entre-
naments. 
En aquest context, ha estat desenvolu-
pada una altra teoria important: la teoria 
del compromís esportiu (Carpenter et al., 
1993; Scanlan et al., 1993a, 1993b). Des 
del moment en què un dels factors deci-
sius per assolir els resultats esportius de-
sitjats és la quantitat d’entrenament que 
desenvolupi l’esportista, cal saber quins 
factors porten l’esportista a comprome-
tre’s amb aquest esport i que el conduei-
xen a assumir l’esforç i la concentració 
necessaris. Aquesta teoria suggereix que 
aquest grau de compromís amb l’esport 
i l’entrenament és conseqüència de fac-
tors com ara la diversió, la inversió perso-
nal, l’aconseguiment d’un major domini 
de l’esport i sentir-s’hi més competent, el 
reconeixement social i econòmic i les al-
ternatives contextuals i coaccions socials. 
Els factors que es revelen com a més 
condicionants del grau de compromís 
per part de l’esportista són la diversió i 
l’esforç personal, i en menys mesura, les 
oportunitats que ofereixi el context. Ryan 
i Deci (2000) suggereixen com a aspectes 
clau per desenvolupar la motivació de 
l’esportista, involucrar-los en activitats 
que presentin l’oportunitat de prendre 
decisions, desenvolupar el seu sentit de 
la competència i connectar amb altres 
esportistes. 
En aquest àmbit, també hauríem d’asse-
nyalar la importància que té, en els primers 
anys, el grup d’amics de l’esportista, tot i 
ser aquest un dels factors menys estudiats. 
Tant és així, que alguns estudis confirmen 
el grup d’amics com a una de les raons fo-
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namentals perquè el nen participi en un 
esport concret (Brustat et al., 2001; Weiss i 
Petlichkoff, 1989). Abernethy, Côté i Baker 
(2002) confirmen aquesta importància 
quan refereixen que en els primers anys de 
desenvolupament de l’esportista expert, 
tots els entrevistats van esmentar la impor-
tància de tenir un grup d’amics implicats 
en el mateix esport, cosa que permetia 
als esportistes experts jugar al seu esport 
durant el temps lliure, i això comporta un 
augment en el temps de “free play” (Côté i 
Hay, 2002). 
la qualitat de l’entrenament 
Establerta la necessitat de comptar amb 
prou temps de pràctica deliberada, i 
amb un grau de compromís suficient per 
part de l’esportista per poder assolir els 
resultats desitjats, hem d’avançar i preo-
cupar-nos de la qualitat de l’entrenament 
que proposem als nostres esportistes. Un 
dels factors a tenir en compte quan parlem 
de la pràctica deliberada és que implícita-
ment assumim que l’entrenament plan-
teja a l’esportista les habilitats correctes i 
necessàries, i que a més a més ho fa de la 
forma adequada. 
La primera qüestió, en aquesta àrea, 
serà tractar de veure com pot ser millo-
rada l’efectivitat del temps dedicat a 
l’entrenament. En altres paraules, tenint 
dos esportistes amb les mateixes quali-
tats, aconseguirem un nivell més alt de 
perícia quan l’esportista estigui exposat a 
millors condicions de pràctica que no pas 
 d’altres. 
L’èmfasi de la teoria de la pràctica deli-
berada porta, en els últims anys, a estudiar 
la microestructura de la sessió d’entre-
nament. En alguns estudis s’observa que 
aproximadament la meitat de la sessió 
d’entrenament es pot considerar com a “no 
activa” (Starkes, 2000). Aquestes investiga-
cions conclouen que els entrenadors han 
de tractar de rendibilitzar més el temps 
de la sessió d’entrenament, en comptes 
de preocupar-se per buscar més hores de 
pràctica. “El temps d’aprenentatge és un as-
pecte fonamental per a l’èxit de l’ensenya-
ment” (Carreiro da Costa, 1984; a Moreno i 
Del Villar, 2004). Per a Cobley (2001), l’entre-
nador expert desenvolupa un paper crucial 
a l’hora d’estructurar i optimitzar el temps 
d’entrenament. 
Podem concloure indicant que l’aug-
ment del temps de compromís motor 
­reeixit per part dels jugadors contribueix a 
l’optimització de l’aprenentatge d’aquests... 
Els resultats posen de manifest que els es-
portistes de més alt nivell acostumen a 
presentar valors més elevats de temps de 
pràctica motriu que els seus companys 
de menor nivell (Moreno i Del Villar, 2004, 
pàgs. 42-43). 
Una altra qüestió a destacar és l’evo-
lució que cal que experimenti el sistema 
d’entrenament, tot procurant de reduir 
l’ajuda externa a l’esportista, fent-lo 
cada cop més autònom i més conscient de 
les seves necessitats com a esportista d’alt 
rendiment (Glaser, 1996; a Singer, 1999). 
Això implica, seguint Bradbury (2000), 
que com a entrenadors hem d’orientar la 
nostra activitat per proporcionar a l’es-
portista “la capacitat d’organitzar-se o 
plantejar-se activitats amb l’objectiu de 
millorar el rendiment i la consecució dels 
objectius previstos”. 
Glaser (1996; a Singer, 1999) identifica 
tres etapes en relació amb aquest tema. A 
la primera etapa, l’orientació externa impli-
ca un gran compromís per part de pares, 
entrenadors o professors, amb l’objectiu 
d’ajudar l’aprenent a adquirir les habilitats 
bàsiques. L’etapa de transició es caracterit-
za per una reducció en la quantitat d’ajuda 
externa i un canvi vers un aprenentatge 
més autònom. L’última etapa d’auto regu-
lació es caracteritza per un nivell de com-
petència elevat, en el qual gran part de 
l’aprenentatge és estructurat pel mateix 
esportista i es troba directament sota el 
seu control. Encara continua depenent de 
la informació que li ofereixi l’entrenador, 
però tendeix a dependre fonamentalment 
de la pròpia capacitat de corregir errors i 
perfeccionar-se. 
Les investigacions indiquen que els es-
portistes que han estat ensenyats en un 
context on es proposa menys feedback 
davant d’aquells que van ser ensenyats a 
través d’un feedback més exhaustiu, pre-
senten una capacitat d’aprenentatge su-
perior. Sembla que és veritat que capacitar 
una persona per aprendre i sotmetre’s a un 
autocontrol, pot facilitar-ne l’aprenentat-
ge, especialment quan els participants són 
lliures de generar les seves pròpies solu-
cions o els seus propis programes motors, 
abans d’ésser instruïts en paràmetres de 
rendiment més rígids. 
A més a més de donar més importàn-
cia a l’estructura de l’entrenament, per tal 
d’afavorir l’adquisició dels moviments cor-
rectes, hem de donar importància també 
al fet de desenvolupar les habilitats en les 
condicions específiques de la competició. 
L’èmfasi de l’entrenador ha d’anar adre-
çat a proposar a l’esportista exercicis que 
s’acostin com més millor a les condicions 
de la competició. 
En el món de l’esport, per poder ad-
quirir un nivell elevat de competència 
cal, justament, regular les emocions. És 
evident que el processament de la infor-
mació, l’atenció, la presa de decisió i l’exe-
cució, es veuen afectades pels diferents 
nivells d’ansietat, motivació i d’altres es-
tats psicològics, al llarg de la competició. 
Hi ha nombrosos que confirmen l’existèn-
cia d’esportistes que arriben a un nivell 
elevat de destresa, però que no són capa-
ços de demostrar-ho en la competició. En 
aquests casos és important desenvolupar 
en els esportistes competències per resol-
dre les situacions, sempre imprevisibles, 
de la competició. 
Aquesta és una de les àrees d’estudi 
emergents en l’actualitat. Entre les con-
clusions de les poques investigacions 
que hem pogut trobar en aquesta línia 
(Hodges i Starkes, 1996; Starkes et al., 
1996), destaquem que totes assenyalen 
la necessitat d’incloure els diferents fac-
tors de la competició en l’entrenament. 
Així, la pressió competitiva i les condi-
cions de la competició han de formar 
part de l’entrenament. 
el paper desenvolupat 
per l’entrenador 
Delgado (1994, pàg. 8) argumenta que 
“hi ha una coincidència generalitzada en 
què un factor determinant perquè l’esport 
assoleixi fites satisfactòries de qualitat ra-
dica en l’entrenador”. En aquest àmbit, la 
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investigació ha avançat molt i ha demos-
trat els avantatges que comporta accedir 
a un entrenador expert. Hem d’observar
que un entrenador, normalment, dissenya 
en un elevat percentatge, en alguns casos 
fins al 100 %, el temps i els continguts d’en-
trenament d’un esportista. Per tant, l’ha-
bilitat que tingui l’entrenador per aconse-
guir un entorn que fomenti l’aprenentatge
és un dels factors clau per al desenvolupa-
ment d’un esportista. En aquesta línia, es 
plantegen com a aspectes diferenciadors 
dels entrenadors experts: 
•  Una planificació meticulosa de l’en-
trenament. Voss et al. (1983; a Baker et al., 
2003b) van trobar que els experts dedi-
quen més temps a planificar l’entrenament 
i són més precisos en els objectius de la 
sessió. 
•  Com s'estructura l'entrenament. 
D'acord amb la investigació relacionada 
amb l’aprenentatge motor, l’aprenentatge 
es veu millorat si l’entrenament és estruc-
turat al voltant dels principis següents: 
progressions d’ensenyament, variabilitat 
de la pràctica i mètodes d’ensenyament 
(Chamberlain i Lee, 1993; a Voight, 2002). 
El coneixement declaratiu i procedimen-
tal d’entrenadors sobre aquests condi-
cionaments de la pràctica pot millorar 
l’efectivitat de l’aprenentatge. 
•  El coneixement específic de l’esport 
que tingui l’entrenador, especialment en 
relació amb la informació que li proporcio-
ni l’entrenador a l’esportista. De tal forma, 
que l’ús del feedback esdevé un factor dis-
criminant entre els entrenadors. “Entrenar 
és, en essència, un procés de comunica-
ció” (Martens, 1999). “Els professors més 
eficaços estructuren l’activitat de manera 
que els alumnes puguin intervenir adequa-
dament durant el màxim temps, i els infor-
men de forma clara i concisa sobre què fer, 
on i per què.” (Carreiro da Costa, 1984; a 
Moreno i Del Villar, 2004). 
•  La necessitat d'adaptar el tipus d'en-
trenador a l'edat de desenvolupament de 
l'esportista. El paper de l'entrenador ha 
d'evolucionar d'acord amb els canvis ex-
perimentats pels esportistes al llarg dels 
anys. En els estudis relacionats amb aquest 
aspecte (Bloom, 1985; Côté i Hay, 2002), 
es proposa que en les primeres edats 
l’entrenament del desenvolupament de 
l’esportista sigui fonamentalment consti-
tuït per informació tècnica per desenvo-
lupar els fonaments de l’esport. Al mateix 
temps, l’entrenador ha d’entusiasmar i fer 
créixer la motivació de l’esportista, per afa-
vorir-ne el compromís. Posteriorment, (a 
partir dels 13 anys aproximadament) els 
esportistes desenvolupen una relació més 
estreta i més professional amb els entre-
nadors, Al mateix temps, els entrenadors 
comencen a ser més “tècnics i seriosos” 
en relació amb la implicació i l’exigència 
en l’entrenament. Aquesta evolució en la 
conducta dels entrenadors enforteix el 
compromís dels esportistes i n’augmenta 
la quantitat i intensitat dels entrenaments 
(Baker et al., 2003c). 
•  Finalment, l'entrenador adquireix un 
paper molt important en el pla afectiu en 
la seva relació amb l’esportista. Baur (1993), 
proposa que “la planificació i organització 
dels entrenaments, igual com la seva es-
tructuració en una perspectiva més àmplia, 
l’ajuda personal als atletes adolescents i la 
creació d’un ambient extraesportiu ben fa-
vorable per a l’esportista es troben dintre 
de les obligacions de l’entrenador. Aquest 
és i serà el ‘punt de trobada’ decisiu per a la 
realització pràctica de totes les actuacions 
per a la promoció del talent” (J. Baur, 1993, 
pàg. 18). 
Aquesta circumstància obliga l’entrena-
dor a preocupar-se no solament d’aspectes 
tecnicotàctics, sinó també a tractar d’aten-
dre aspectes contextuals que envoltin el 
jove esportista (com ara els exàmens, les 
seves relacions socials...) i que sens dubte 
influeixen en el seu estat d’ànim, en el seu 
desenvolupament i en la qualitat de l’en-
trenament. Caldrà, doncs, combinar amb 
l’entrenament qüestions com els senti-
ments personals de competència, les sen-
sacions de flux i l’optimisme que qualsevol 
esportista ha de manifestar per arribar a 
ésser excel·lent (Ruiz, 2003).
La influència de la família 
La investigació revela, en els últims 
anys, la importància de la influència de 
les famílies sobre el desenvolupament
de la perícia. Bloom (1985) van entrevistar 
músics, artistes, científics, matemàtics i es-
portistes excel·lents, i també les seves fa-
mílies, i van crear un model de desenvolu-
pament del talent dividit en tres fases. En 
una primera fase, són els pares i professors 
els que noten “una mena de talent” en 
general en el nen, alhora que unes quali-
tats específiques en una àrea determina-
da. Aquests “senyals o atributs d’unicitat” 
augmenten les expectatives sobre el nen 
i modifiquen els mètodes d’ensenyament. 
Durant aquest període inicial, els pares 
desenvolupen un paper de lideratge, i 
procuren de proporcionar al nen l’oportu-
nitat de participar en un context i buscar 
el primer contacte amb un ensenyament 
formal de l’esport. En aquesta etapa, els 
pares han d’incentivar la participació dels 
fills, i sovint es veuen involucrats en l’en-
trenament o en les lliçons. La segona fase 
es caracteritza per un major compromís 
per part dels pares i de l’esportista cap a 
una activitat esportiva concreta. Els pa-
res assumeixen un paper important en el 
sentit de buscar entrenadors més quali-
ficats, mentre dediquen més temps, i fins 
i tot recursos, a la disciplina esportiva. És 
també, durant aquests anys, quan la disci-
plina esportiva domina la rutina familiar. 
Quan l’esportista assoleix la tercera fase, 
la influència familiar disminueix, atès que 
l’esportista comença a tenir una base de 
coneixement pròpia i adquireix la seva 
pròpia responsabilitat sobre el seu desen-
volupament, per damunt dels entrenadors 
i dels pares. Així, els pares continuen pres-
tant suport als seus fills, però en un segon 
pla, i per damunt del suport econòmic en 
destaca el suport emocional. En aquest 
aspecte, Sloane (1985) comenta que els 
pares ajuden a disminuir la càrrega impo-
sada per les demandes de l’entrenament, 
especialment a nivell psicològic. 
Posteriorment, Côté (1999) va desenvo-
lupar un model específic d’esport sobre la 
influència de la família en el desenvolupa-
ment de l’esportista. Aquest autor ens pro-
posa tres etapes en el desenvolupament 
del talent: els anys de prova (6 a 12 anys), 
els anys d’especialització (13 a 15 anys)
i els anys d’inversió (més de 16 anys). En els 
primers anys, la família proporciona al nen 
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l’oportunitat de provar una àmplia varie-
tat d’esports, i destaca que allò que la fa-
mília fomenta és la participació en l’àmbit 
esportiu, l’elecció de l’esport no és tan 
important. 
Durant els anys d’especialització, els 
pares comprometen recursos econòmics 
i temps en els seus fills, procurant que 
aquests accedeixin a millors entrenadors, 
instal·lacions, etc. En els últims anys, els pa-
res es comporten estrictament com a con-
sellers, i proporcionen un important suport 
emocional per ajudar el seu fill a superar 
lesions, la pressió de la competició o la fati-
ga de l’entrenament o la competició. 
Soberbak (2001) planteja una evolució 
similar en la conducta familiar. Durant els 
primers anys, alguns pares entrenen els 
seus fills, ajuden a estructurar les activitats 
de joc del nen (per exemple, col·locant una 
cistella en el pati posterior), s’impliquen en 
les activitats del nen, n’observen els entre-
naments i hi aporten feedback i participen 
amb el nen com un company d’entrena-
ment. En els anys d’especialització, els pa-
res comencen a ajudar o facilitar la practica 
deliberada del seu fill. En els anys següents 
la seva implicació es redueix a observar i 
aportar feedback, fonamentalment emo-
cional. 
En general, podem concloure que una 
família estructurada, amb un bon suport 
econòmic i que recolzi l’esportista de for-
ma positiva, bo i encoratjant-lo a fer esport, 
són aspectes decisius en el desenvolupa-
ment de la perícia. 
la competició 
En algunes investigacions es planteja 
també, com a factor condicionant de la 
perícia, la competició en què es desenvolu-
pa l’esportista. D’acord amb els estudis de 
Bloom (1985), la competició evoluciona, al 
llarg del desenvolupament de la perícia, en 
tres fases. En la primera, la competició gai-
rebé no té importància, i fonamentalment 
ha de proporcionar experiències positives 
als joves esportistes, tot prioritzant el fac-
tor diversió sobre el factor rendiment. Du-
rant la fase d’especialització, la competició, 
a més a més d’adquirir més importància i 
començar a tenir una orientació superior 
cap al rendiment, esdevé un factor clau 
com a element de formació i com a ele-
ment de selecció, afavoridor d’experiències 
competitives millors per a alguns esportis-
tes (alguns esportistes són seleccionats per 
disputar competicions nacionals i alguns 
d’aquests, són seleccionats per gaudir de 
competicions internacionals, cosa que a la 
llarga suposa una millora en la seva forma-
ció i desenvolupament). 
En l’última fase, el rendiment durant la 
competició es converteix en el criteri esco-
llit per saber si el procés de desenvolupa-
ment del talent o de la perícia s’ha portat a 
terme correctament o ha fracassat. És l’ele-
ment avaluador del procés de desenvolu-
pament de l’esportista. 
D’aquesta proposta deduïm que la com-
petició hauria de ser inclosa com un mitjà 
més en la programació de la formació de 
l’esportista, cosa que ens hauria de portar 
a analitzar les diferents competicions en 
què participin els jugadors, per tal de dis-
senyar d’aquesta forma objectius a acon-
seguir a través de la competició. En establir 
aquests objectius, esdevenen un element 
de formació, i converteixen la competició 
no en el producte del procés d’ensenya-
ment/aprenentatge, sinó en una part més 
del procés d’ensenyament. Baker et al. 
(2003c) afirmen que un dels aspectes més 
rellevants destacats pels esportistes a l’ho-
ra d’ajudar-los a millorar és la competició, 
quan situen aquest aspecte com el mitjà 
més important per desenvolupar la perícia, 
especialment pel que fa al factor perceptiu 
i de decisió. A més a més d’aquesta estra-
tègia, considerem que cal reflexionar sobre 
altres aspectes: 
En primer lloc, l’equilibri entre els par-
ticipants ha de constituir una preocupació 
permanent per als responsables. Els dese-
quilibris en la competició comporten greus 
problemes en la formació de l’esportista 
que, en el cas dels menys afortunats, pot 
desencadenar l’abandonament de l’acti-
vitat esportiva o, en el cas dels més afor-
tunats, pot desencadenar una disminució 
de la qualitat de l’entrenament. Sánchez 
(2002) suggereix que competir en lligues 
de màxim nivell o nivell superior, igual com 
alternar competicions amb jugadors del 
mateix nivell i de nivell superior, es conver-
teix en un poderós element de desenvolu-
pament de la perícia. 
Creiem que l’aspecte anterior ha de ser 
completat també amb una programació 
adequada del nombre de competicions 
que s’han d’organitzar tot al llarg d’una 
temporada. En aquesta línia, creiem que 
és necessari proporcionar a l’esportista un 
nombre suficient de competicions al llarg de 
l’any, però plantejades d’una forma coherent, 
especialment amb l’entorn i circumstàncies 
de l’esportista. 
Aquest darrer argument anterior ens 
porta a proposar que l’organització de 
les competicions esmentades també ha 
d’observar el context del jugador en forma-
ció (tenir en compte el moment educatiu 
de l’esportista) i el desenvolupament de 
l’esportista a llarg termini. L’entrenament 
planteja un evident problema de coordi-
nació entre les exigències de l’esport d’alt 
nivell formatiu i la resta de les ocupacions 
de l’esportista. Això implica que l’exigència 
de l’esport de competició ha de ser coordi-
nada amb les altres activitats de la vida de 
l’adolescent. Solament quan s’arribi a un 
equilibri satisfactori amb les exigències de 
la vida quotidiana del subjecte, la promo-
ció del talent esportiu pot tenir èxit.
Influeix l’edat cronològica 
en el desenvolupament 
de l’esportista? 
En els esports en els quals la competició 
s’organitza prenent com a criteri l’edat cro-
nològica, s’observa un clar avantatge per 
als esportistes que maduren precoçment, i 
per als nascuts en la primera part de l’any. 
A hores d’ara, es considera que el fet de 
categoritzar els joves esportistes segons 
l’edat crea desigualtats en l’entrenament i 
redueix les possibilitats dels més joves. 
Barnsley, Thompson i Barnsley (1985) 
en hoquei sobre gel, van analitzar la data 
de naixement dels jugadors implicats en 
les diferents lligues. Els resultats van con-
cloure que la majoria dels jugadors havien 
nascut en la primera meitat de l’any, i que 
els jugadors implicats en la lliga nacional 
d’hoquei tenien més possibilitats de néixer 
en el primer quart de l’any que a la resta 
de les lligues. 
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Barnsley i Thompson (1988), van exami-
nar la data dels joves jugadors d’hoquei 
en relació amb les diferents categories 
d’aquest esport (per sota dels 10 anys, 11-
12, 13-14, 15-16, 17-18 i 19-20 anys). Els re-
sultats van demostrar que, des dels 11 anys 
fins als 20, la majoria dels jugadors havien 
nascut en el primer quart de l’any. A més a 
més, aquests jugadors tenien més possibi-
litats de participar en el nivell més elevat 
de la competició. 
En bàsquet, Manonelles et al. (2003), 
van analitzar la data de naixement de 
787 jugadors/es de bàsquet, inclosos en 
seleccions espanyoles de categoria cadet, 
juvenil, júnior, sub-23 i absoluta, i també 
tots els jugadors/es de la lliga ACB i la Lli-
ga Femenina. Els resultats van demostrar 
que les persones nascudes en els primers 
mesos de l’any tenen més opcions d’és-
ser seleccionades, cosa que els permet de 
tenir més i millor nombre d’experiències, 
concentracions, controls, etc.; això els 
ajudarà en el seu creixement i desenvo-
lupament com a esportistes, alhora que 
tindran un reconeixement que actuarà 
com a element provocador i reforçador 
per continuar entrenant. 
Entre les explicacions que es donen a 
aquest fenomen, apareixen dues hipòtesis. 
En primer lloc, es planteja que els espor-
tistes que neixen en els primers mesos de 
l’any són més alts, forts, ràpids i més ben 
coordinats; i que per tant, experimenten 
sensacions més positives, cosa que els fa 
continuar involucrats i compromesos amb 
l’esport i l’entrenament. Helsen et al. (2000) 
consideren que la confiança i el compro-
mís es veuen afectats per competir contra 
esportistes més avançats físicament. 
Una altra hipòtesi que es planteja és que 
els esportistes més grans tenen més pos-
sibilitats d’ésser seleccionats pels equips 
més representatius i, per tant, tenen la pos-
sibilitat d’accedir a entrenadors experts, 
condicions d’entrenament millors, més 
gran competitivitat en els entrenaments, 
millor nivell de la competició, etc. 
Com a conclusió, es plantegen mètodes 
alternatius en l’organització de la compe-
tició en esportistes joves, com ara els ex-
posats per Baxter-Jones (1995), Barnsley i 
Thompson (1988) o Helsen et al. (2000). 
Altres factors contextuals
A més a més dels factors assenyalats fins 
ara, podríem indicar d’altres qüestions, com 
el fet de tenir facilitats per entrenar o la in-
fluència que un país o una zona determina-
da pot exercir perquè sorgeixin esportistes 
implicats en l’esport esmentat. 
En algunes circumstàncies, als espor-
tistes els caldrà realitzar més esforç per 
poder accedir a les instal·lacions correctes, 
per comptar amb l’equipament associat 
a esports específics, o per poder estar 
sota la tutela d’entrenadors experts. Una 
altra consideració a tenir en compte és 
la possibilitat de la família o del context 
de proporcionar ajuda econòmica. Alguns 
esports, com ara tennis, golf o esquí, exi-
geixen importants desembossaments 
econòmics per poder desenvolupar la 
destresa de l’esportista, i això limita la 
possibilitat a una part reduïda de la po-
blació. 
A més a més, hem d’assenyalar la in-
fluència de les lesions esportives sobre el 
 desenvolupament de l’esportista. La fortu-
na d’experimentar poques lesions esporti-
ves o lesions esportives poc greus durant 
els anys d’entrenament i competició; o 
l’habilitat per recuperar-se ràpidament de 
les lesions, no només en l’aspecte físic sinó 
també en l’aspecte psíquic, són factors de-
terminants al llarg dels anys. 
Tots aquests factors influeixen en la 
possibilitat de desenvolupar un esportista 
expert. La investigació, en aquest sentit, ha 
d’avançar per al control de la seva influèn-
cia en el desenvolupament dels esportistes. 
El progrés en els sistemes d’entrenament 
és responsabilitat de tothom i té el seu fo-
nament en la qualitat que s’adopta en les 
actituds, en la preparació, en la implemen-
tació i en el control de tot el procés. 
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